FRETTABLADID

‘skammde:
parf ekki ad vera erfitt
orkublandan fra ICEHERBS
hjalpar pér ad vakna & dimmum
vetrarmorgnum
2000 einingar af d-vitamini
og kroftug islensk burnirét

KYNNINGARBLAD
MIDVIKUDAGUR 24. névember 2021

Eldvarnafraedsla
aldrei mikilvaegari
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ur Démkirkjunnar hringiinn jolin. Sl]kraﬂu‘[nlngamanna kynnlr eld—

Manudur i jol Jattir heinfilisins fyrir grunnskola-
0g%jolskyldum peirra

, fyrlr hver jol. bad er sérstaklega

I dager 24. n6vember. bad pyoir

adeins eitt: ad adfangadagur jola mikilveegt a0 hafa oryggisatriom

rennur upp eftir sléttan manud, . . . . 2
bann 24. desember. a hremnu um jolin, en ungt folk
bottjolin séu alltafjafn 16ng, < - .
eda prettan dagar i islenskum sio, m&ttl SITna eldVOH]UHl betllr 2
erujoliniar stutt begar kemur
ad fridégum 4 milli j6la og nyars.
Aofangadagur er a fostudegi og
heilagir joladagar 4 eftir lenda &
helgi. ba verdur gamlarsdagur lika
4 fostudegi og nyarsdagur a laugar-
degi, en auka fridagur gefst sunnu-
daginn 2. januar, fyrir pa sem
vinna ekki vaktavinnu. Neestu jol
verda svo enn styttri, begar aramot
lenda & laugardegi og sunnudegi.
I seinni tid hefur stundum veriod
talad um atvinnurekendajdl pegar
adfangadag ber upp a féstudag,
pvi fyrir ba sem vinna til hadegis
a aofangadag en eiga fri um helgar
verda slik j6l bara halfur aukafri-
dagur.
Brandajol pykja flestum best.
Pao eru jol sem falla pannig vid
sunnudaga ad margir helgidagar
verda 1r60; upphaflega pegar
joladag bar upp 4 manudag. Arid
1770 var af tekid a0 hafa storhatioir
priheilagar, en fram ad pvi fékk
folk fri a pridja i jélum. ba varo
fjorheilagt ef sunnudag bar upp
aofangadag og kallad litlu branda-
j6l, en storu brandajol ef pridja i
jélum bar upp 4 sunnudag. B

thordisg@frettabladid.is
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Jéhann K. Johannsson slokkvilidsstjorii Fjallabyggd, segir ad 6ryggi folks sé numer eitt, tvo og prju og pad sé ymislegt sem purfiad huga ad til ad Iagmarka

haettu a eldsvoda yfirjolahatidina. Markmidid er alltaf ad pad verdi ekkert ad gera hja slokkvilidinu a pessum tima. FRETTABLAPID/AUDUNN
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Koénnun Gallup syndi ad almennt eru heimili ad efla eldvarnir en ad ungt félk sé ekki ad standa sig nagilega vel a pvi svidi og eldvarnir séu almennt lakari a h6fudborgarsvaedinu en a landsbyggdinni.
Oll heimili eiga ad hafa reykskynjara, eldvarnarteppi og sldkkvitaeki.

,1 sidustu viku var arlega eldvarna-
atakio okkar sett i Grunnskoélan-
um i Borgarnesi, en 4 pessum tima
ar hvert beinir Landssamband
slokkvilids- og sjakraflutninga-
manna sjénum sinum til grunn-
skélabarnai 3. bekk og kynnir fyrir
peim grundvallaratridin vardandi
eldvarnir heimilisins,” segir
Jéhann K. J6hannsson, slokkvi-
lidsstjori i Fjallabyggo. ,bad hefur
nefnilega komio i ljos ad bérn

eru oft besti adilinn til ad minna
foreldra 4 a0 fylgja leikreglunum
vardandi eldvarnir og von okkar er
st aod pau hjalpi foreldrum sinum
ad tryggja 6ryggi heimilisins.”

Aratugalangt forvarnastarf
,Landssamband slokkvilios- og
sjakraflutningamanna hefur
stadio fyrir pessu atakii30 ar og
pad ma tla ad 4 annad hundrad
pusund Islendinga hafi fengio
pessa freedslu a peim arum. Nams-
efnid er sett upp sérstaklega fyrir
born, en pau fa ad sja teiknimynd
um Loga og G160 og Brennu-Varg,
pau fa handboék Eldvarnabanda-
lagsins um eldvarnir heimilisins
og pad er kynnt fyrir beim hvernig
neydarntmerio 112 virkar,“ segir
Jéhann. ,baod er gott fyrir okkur
sem erum i minni slokkvilidum
alandsbyggoinni ad hafa adgang
ad forvarnaefni sem pessu i eld-
varnaataki okkar. Eldvarnaatakio
nytur studnings fjolmargra en
helstu styrktaradilar eru Hus-
naodis- og mannvirkjastofnun, 112,
Eignarhaldsfélagio Brunabdta-
félag fslands, TM og sl6kkvilioin {
landinu.

Svo stondum vio fyrir Eld-
varnagetraun par sem bérnin geta
sent inn svor og fengio verdlaun.
Verodlaunaafhendingin fer fram
11.febraar ar hvert, a 112-degin-

um,” segir Jéhann. ,I sumar hittum
vio leikskoélaborn og fengum til
okkar svokallada adstodarmenn
slokkvilidsins. Vio hittum leik-
skolakrakka reglulega, en pad er
margt sem parfad kynna fyrir
peim til ad draga ar 6tta peirra ef
paulendaisle@mum adstedum,

til deemis hvernig vid litum Gt i
gollunum okkar, jafnvel meo reyk-
koéfunargrimur og allar graejur.”

Ungt folk sinnir eldvornum illa
,Fredslan um eldvarnir heimilis-
ins hefur aldrei verid mikilvaegari,
vi0 sjdum pad 4 banaslysum sem
hafa oroid i eldsvodum & undan-
férnum arum 4 Islandi og auk pess
eiga fj6lmargir um sart ad binda
vegna eldsvooda par sem ekki vard
banaslys. bad getur verid mikio
afall ad lenda i b20oi heilsu- og
eignatjoni vegna eldsvoda,” segir
Joéhann. ,bad er pvi mjog mikils
viroi fyrir baoi fyrir sveitarfélog,
slokkvilidio og samfélagiod 1 heild
ad koma i veg fyrir eldsvoda og ad
folk kunni ad bregdast vido efhann
verour.

Koénnun sem Gallup gerdi
fyrir Eldvarnabandalagid syndi
a0 almennt eru heimili a0 efla
eldvarnir, sem synir og sann-
feerir okkur um gildi pess ad halda
uppi reglulegri fredslu til mis-
munandi hépa. bad eru sifellt fleiri
heimili sem hafa allan naudsyn-
legan banad,” segir Johann. ,Folk
aaldrinum 25-34 ara er samt ekki
ad standa sig negilega vel i eld-
vérnum & sinum heimilum og pad
er hépur sem vid h6fum ahyggjur
af. Vid saum lika ad eldvarnir eru
almennt lakari i Reykjavik en i
nagrannasveitarfélogum og mun
lakari en & heimilum utan h6fuo-
borgarsveadisins.

Vid reynum ad na til allra med

fredslunni okkar og vonumst lika
til ad vekja f6lk til umhugsunar i
gegnum eldvarnaeftirlit i fyrir-
teekjum. ba fer oft umreeda af stad
sem smitar ut fra sér og hvetur
folk tilad taka siga i eldvérnum,”
segir J6hann. ,Atvinnurekendur
purfa lika ad huga vandlega a0 eld-
vérnum, tryggja ad allur naudsyn-
legur 6ryggisbunadur sé til stadar
ogao brunavarnakerfio sé i lagi
og tengt vio stjérnsto0, svo pad

fai einhver meldingu ef kerfio fer i
gang a neturnar.”

Reykskynjarar og réttur
undirbianingur
,Pad er margt sem parfad hafafi
huga pegar kemur a0 eldvérnum.
Nuoroid leggjum vio dherslu a ad
bao purfi ad vera reykskynjarar
ihverju rymi pvi teeknin hefur
breyst svo mikid 4 undanférnum
arum ao pad er ekki lengur bara
ieldhtsinu sem eldhztta getur
skapast,” segir Johann. ,Ndina
erusjonvorp i svefnherbergjum,
hlaupahjoélihledsluigeymslum og
simarnir geta skapad hattu ef peir
eru ekki hladnir rétt, til demis ef
peir lenda undir kodda 4 medan
peir eruihledslu. betta er eitt af
bvisem vid forum yfir meod born-
unum, pvi pau eru farin ad nota
pessi teeki mikio.

Pao er mikilvaegt ad fara vel
yfir rafhloour i reykskynjurum
og profa pareglulega. bad er lika
gottrad ao setja alltafrafhlodur
ofan i kassann pegar folk pakkar
jolaskrauti,” segir Jéhann.,ba man
madur frekar eftir pviad skipta
um rafhlédur i reykskynjurunum
ario eftir, en pao parfad skipta
einusinni 4 ari. Svo eiga ad vera
slokkvitaeki vid alla atganga og
eldvarnateppi eiga a0 vera synileg
ieldhasum.

’ Pad parfad reeda og

jafnvel eefainnia
heimilum hvernigaad
bregdast vio ef vaknad er
vid reykskynjara. Pad er
mikilvaegt ad fjolskyldan
fari yfir petta til ad
takmarka haettuna eins
mikid og haegter.

Johann K. Johannsson

bao parfad reda ogjafnvel
@fa inni 4 heimilum hvernig a
ad bregoast vio efvaknad er vio
reykskynjara. Pao er mikilvaegt
a0 fjolskyldan fari yfir petta til
a0 takmarka hattuna eins mikio
og heegt er, ekki sist par sem htun
eykst i desember,” segir Jéhann.
,Pao er lika gott a0 reeda pad innan
fjolskyldunnar hvernig 4 ad nota
neyodarnimerio, 112.“

Tryggjum oryggijolaskreytinga
,Pad er margt sem getur skapad
eldhattu um jélin. begar j6la-
skrautio er tekid fram er mikilvaegt
a0 yfirfara perurnar og skoda
kertaskreytingar og ganga ur
skugga um ad peer geti ekki skapad
heettu. bad parfad tryggja ad
ekkert fari naleegt loganum og pad
parflika a0 passa ad hann fari ekki
nalegt gardinum,” segir Jéhann.
,Pad sama a vid um utiseriuna, pad
parfad tryggja ad pad veroi ekki
skammhlaup b6 ad hin sé tengd
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vio rafmagn utandyra i 6llum
vedrum. Atvinnurekendur purfa
lika ad huga ad bessum pattum &
vinnustéoum par sem skraut er
sett upp.

Jolatréo er lika ofbodslegur
eldsmatur og pvi purrara sem pad
er, bvi haettulegra. Pao er agatis
myndband a Youtube-sidu Bruna-
varna Arnessyslu par sem viod
settum upp ibid i gdmi, kveiktum
eld og svo maldum vid hitastigid
og tékum timann a pvi hversu
lengi eldurinn var a0 berastijola-
tréd pannig ad pad fudradi upp.
bao voru bara 6rfaar minatur,”
segir J6hann. ,bad parfao vokva
jolatré til a0 pau haldi raka, pvi
annars verda pau fljott alelda ef
pbao kemst eldur i pau. bad parf
lika a0 passa mjog vel upp a ad
bao komist enginn eldur nalaegt
gervijolatrjam, pvi pau fudra jafn
hratt upp.”

Verum 6ruggum jolin

,Umfram allt viljum viod bara
hvetja f6lk til ad fara varlega yfir
jélahatioina. Fara varlega med
kerti og opinn eld og hlada 611 teki,
hvort sem pad eru snjallteki eda
rafhlaupahjol, i 6ruggu umhverfi,”
segir J6hann. ,Eldamennska er

lika algeng orsok eldsvoda sem
valda oft mjog miklu tjoni og pvier
mikilvaegt ad hafa 61l 6ryggisatrioi
a hreinu og tala vid fjélskylduna
um hvernig a a0 bregoast vio ef
eldur kemur upp.

Oryggi folks er alltaf namer eitt,
tvo og prju og vid vonumst alltaf
til pess ad pao verodi ekkert ad gera
hja okkur & pessum tima,” segir
Jéhann.,Til ad auka likurnar a pvi
er mikilvaegt ad nyta timann ndna
fram ad j6lum til ad kynna eld-
varnir og minna f6lk 4 ad tryggja
eldvarnir a4 sinu heimili.“ W

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavoérurogpjoénustuiformividtalaog
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Lidverkir ekki lengur vandamal

Jéhanna Laufdal Fridriks-
dottir byrjadi ad taka inn
Protis® kollagen fyrir um
ari sidan eftir ad hafa lesio
sér til um go60 ahrif pess a
likamann, lidi, har, neglur,
had og fleira.

Kollagen hefur margvisleg dhrif
a likamsstarfsemina. Kollagen er
eins og lim { likamanum sem hefur
ahrif4lidi, hrukkumyndun, hario
og margt fleira. Pegar vid eldumst
byrjar likaminn a0 framleida
sifellt minna magn af pessu mikil-
vaega efni. ba er ekki ar vegi ad
taka kollagenid inn sem batiefni.
yUndanfarid hef ég verid ad
kynna mér hvad kollagen getur
gert fyrir likamann. bad vakti
sérstaklega 4huga minn pegar ég
las um ahrif pess 4 lidina. Eg er 43
ara gémul og byrjadi ao finna fyrst
fyrir lioverkjum um 35 ara aldur-
inn. Adallega hef ég fundio fyrir
lioverkjum i tam og fingrum. betta
er ettgengt i fjolskyldunni minni.
Langamma min var svona, amma
lika og mamma og lika systur
moémmu. betta kemur pa helst
fram i fingrum og tdm. Stundum
eru per svo slemar ad per festast i
lidunum,” segir Jéhanna.

Hattaod finna fyrir
pirringiilidum
,Pegar madur er kominn a akveo-
inn aldur er gott huga pad pvi hvad
madur getur gert til a0 njota lifsins
lengur. Hvort sem pad er a0 styrkja
lioina, bata 6namiskerfio eda
hagja a 61drun eins og til demis
hrukkumyndun. Eg byrjadi ad
taka inn kollagen fra Protis fyrir
arisidan til ad fyrirbyggja frekari
lidvandamal. Eg var farin ad finna
fyrir miklum pirringi i tinum sér-
staklega.

Eg veit ekki hversu lengi ég

hafdi tekio kollagenid inn en a
akveonum timapunkti fann ég ad
ég var or0in miklu betri af lidverkj-
unum, sem versna allajafna pegar
pad tekur ad kélna. bratt fyrir ad
veturinn sé hafinn pa finn ég ekki
lengur fyrir pessum ofsapirringi {
tanum og ég er ordin mun betri i
liounum i fingrum.”

Haodin ljomar

»Annaod sem ég hef tekio eftir er ad
har og neglur vaxa otrulega hratt

a mér. Hudin hefur lika verio ein-
staklega g60 og fin. bad er eins og
han ljomi. Eg myndi ekki segja ad
bélur hafi verio veigamikid vanda-
mal hja mér, en ég hefvarla fengio
eina einustu bolu sidan ég byrjaoi
a0 taka inn kollagen fra Protis.

Eg hef profad ad taka kollagenid
inn i duftformi en pad hentar mér
ekki par sem mér finnst bragdid
ekki gott. Margir blanda pvi at i
kaffi, en sjalf drekk ég ekki kaffi.
Pao hentar mér mjog vel ad kolla-

genio fra Protis fest i téfluformi.
Eg get bara gleypt téfluna og
parf ekki ad finna neitt brago. Eg
er lika rosalega léleg i ad muna
eftir ad taka inn beetiefni pvi ég
borda ekki morgunmat. Til a0
sporna vio ad ég gleymi ad taka
inn kollagenid, pa hef ég dolluna
a skrifbordinu minuivinnunni.
Pa man ég eftir a0 taka pad inn ad
minnsta kosti & virkum dégum.
Svo a ég aukaskammt heima fyrir
helgarnar.”

Islensk framleidsla

,Paod skiptir mig mali ad vita
hvadan batiefnin koma sem ég
betiinn i mitt mataraedi. Kollagen-
i0 fra Protis er unnio tr islenskum
hraefnum og inniheldur kollagen
ar islensku fiskirodi. Mér finnst
gott ad vita til pess ad framleioslan
fari fram hér heima enda treysti ég
islenskri framleidslu og vil styrkja
hana eftir fremsta megni,” segir
Jéhanna ad lokum.

Joéhanna Laufdal
kynntist maetti
kollagens fyrir
um ari og hefur
pad hjalpad
henni mjog
i barattunni
vio lioverki i
héndum og
tam.
FRETTABLADID/
EYPOR

Um Protis® Kollagen

Kollagen er natturulegt prétin og
eitt helsta byggingarefni likamans.
Gottad vita um Protis® Kollagen:

M Ekkert gelatin eda sykur

M Meira magn virkra efna en hja
flestum samkeppnisadilum

M Engin aukaefni

M Synilegur arangur a 30 dégum

M islenskt hugvit og framleidsla

Protis® Kollagen er framleitt tr
islensku fiskrooi hja lifteknifyrir-
tekinu PROTIS. Varan er einstok
blanda afbestu innihaldsefnum
sem 61l stydja vid styrkingu & had,
hari og néglum. Kollagen ar fiski
er ahrifarikara en kollagen ar
landdyrum par sem upptaka ar
meltingarvegi er betri.

Helstu innihaldsefni:

M SeaCol® er blanda af vatnsrofnu
kollageni urislensku fiskrodi og
vatnsrofnu porskprotini ur is-

PROTIS

KOLLAGEN

FYRIR HUB,
HAR OG NEGLUR

90 hylki

lenskum porski. SeaCol ® tekur
pattiad styrkja vefilikamans og
vidhalda teygjanleika.

M Gvitamin tekur patti myndun
kollagens ilikamanum.

M Hyaluronic-syra er eitt mest
rakagefandi efni nattarunnar
ogvidheldur medal annars raka
hudarinnar.

B Koensim Q10 er ad finna i naer
6llum frumum likamans. pad
er mikilvaegt fyrir endurnyjun
fruma eins og hudfruma.

M B2- og B3-vitamin, sink, kopar og
biotin fyrir harvoxt, endurnyjun
hudar og voxt nagla. B

Protis® Kollagen faestinaesta
apoteki, heilsuvéruverslun og
storvoéruverslun.

Andleg heilsa skiptir miklu i krefjandi nami

I krefjandi nami skiptir
miklu mali ad hlaa vel

ad andlegri heilsu sinni.
Haskolinn i Reykjavik hefur
a undanférnum arum medal
annars bodid uf)p a salfreedi-
bjoénustu, gagnleg ndmskeid,
gedheilbrigdisviku og slok-
unar- og hugleidslurymi.

starri@frettabladid.is

Nams- og starfsraogjof og Salfredi-
pjénusta Haskdlans i Reykjavik
(HR) gafilok oktéber ut rafrena
baklinga sem eiga a0 hjalpa
nemendum skolans, og 66rum
dhugasomum utan hans, til ad
takast a vid askoranir og viohalda
g60ori andlegri lidan. [ haskola-
nami skiptir miklu mali ad hlaa vel
ad andlegu hlidinni, ekKi sist pegar
tekist er & vid krefjandi nam sam-
hlida hverju pvi sem lifid byour
upp a hverju sinni, segir Eva R6s
Gunnarsdoéttir, salfredingur hja
Salfredipjonustu HR. ,HR hefur
alltaf verio umhugao um andlega
lidan nemenda og hafa ndms- og
starfsradgjafar starfad vio skélann
fra upphafi og bo0id upp a vidtaeka
pjénustu, medal annars studning
vegna andlegra patta.“

Hun segir nemendur hafa nytt
bjonustuna vel en hafa & sama
tima verid duglega a0 kalla eftir
sdlfredipjonustu. ,bad vard
medal annars til pess ad haustio
2018 var fyrsta skrefio tekid i ad
bjéda nemendum upp & gjald-
frjalsa salfreodipjonustu i formi
namskeida. Haustid 2020 var svo
enn sterra skref tekid en pa kem
éginnifulla stédu salfredings vid
skélann sem gerdi okkur kleift ad

bjéda nemendum upp 4 enn fjol-
breyttari pjonustu.”

Fjolbreytt bjonustaiboodi
bar sem vandi nemenda er ansi
fjolbreyttur hefur skélinn lagt
aherslu a ad bjoda upp a fjol-
breytta pjonustu segir Eva. , A
undanférnum arum héfum
vid medal annars bodid upp a
studningshépa fyrir nemendur
med ADHD, stutt namskeiod vegna
profkvida og annad lengra nam-
skeid vegna punglyndis og kvida. A
pessari 6nn bjéoum vio svo i fyrsta
sinn upp 4 ndmskeid sem snyr ad
auknu sjalfsoryggi i ndmi.“

Skolinn hefur einnig haldio fjol-

breytta vioburdi sem hafa pann til-
gang ao vekja athygli a mikilvegi
gedheilbrigdis og kynna arangurs-
rikar leidir til a0 auka vellidan.
,Par ma fyrst nefna gedheilbrigdis-
vikuna M6t hekkandi sol sem
hefur verio haldin arlega sidast-
lidin fimm ar vid godar undir-
tektir. Nina i oktéber st60 HR svo
fyrir andlegum heilsudegi undir
yfirskriftinni Lattu pér lida vel, par
sem budinn var til vettvangur fyrir
ymis samtok, félog og fyrirtaeki til
a0 kynna hvers konar arraedi sem
pau bj6da upp 4.1 upphafi sidasta
skoladrs héldum vio einnig svo-
kallada Fraeodsluviku par sem vid
streymdum orfyrirlestrum dag-

Eva R6s Gunn-
arsdottir, sal-
fraedingur hja
Salfredipjon-
ustu Haskoélans i
Reykjavik.
FRETTABLADID/
VALLI

lega og kynntum adferdir sem eru
til pess fallnar ad auka velgengni
og vellidan i nami.”

Malefni sem skipta mali

Hun segir skélann einnig reyna ad
bjoda upp areglulega fyrirlestra
oglata pa taka & peim malefnum
sem skipta mali hverju sinni. J
pvisamhengi ma nefna fyrir-
lestur sem snéri ad ndmi og lidan

i heimsfaraldri og svo héfum vid
einnig nylokid fyrirlestrardo i
addraganda préfa sem hafdi pann
tilgang ad hvetja nemendur til ad
hlaa ad andlegu hlidinni a peim
krefjandi timum sem préfatio er.
Samhlioa fyrirlestrarddinni gafum

vio ut fjora 6lika freedslubeaeklinga
par sem tekin voru saman atrioi
sem eru pekkt fyrir a0 hafa jakvaeo
ahrifalidan. Ad lokum verd ég svo
ad nefna sérstakt slokunar- og hug-
leidslurymi HR sem veitir nemend-
um og starfsfolki rymi til ad slaka
4 ogroa hugann i amstri dagsins.
Slikt er naudsynlegt i pvi krefjandi
umbhverfi sem vid erum .

Mikil as6kn i arraoi
Eva segir a0 nemendur séu almennt
mjog dnaegdir med pa pjénustu sem
skoélinn bjédi upp a. ,bad sést fyrst
og fremst & pvi hversu mikil 4s6kn
eripauurredi sem eruibodi. Eins
ogstadan er ni eigum viod iraun {
fullu fangi med ad sinna eftirspurn
en bad hlytur ad segja ymislegt.”
Eva segir pau st6dugt vera ad
reyna a0 bata pjéonustuna med
lidan nemenda ad leidarljosi. ,Vio
erum meod ymsar hugmyndir ad
namskeidum og 60ru a teikni-
bordinu sem verda vonandi ad
veruleika sem fyrst. Eins og stadan
er ni leggjum vid mikla dherslu &
ad na til sem flestra og teljum vio
teknina spila stort hlutverk par.
Vid hofum verid ad auka fjar-
pjénustu og bjodum nemendum
sem eiga ekki heimangengt a0
koma i fjarviotél og einnig h6fum
vio bodid upp 4 fjarnamskeid og
streymt fyrirlestrum. Slik bjon-
usta mun vonandi bara aukast &
komandi misserum. Einnig h6fum
vio unnid ao pviaod auka adgengi
ad hagnytu efni og ma finna
baklingana okkar og upptokur af
fyrirlestrum a ytri vef skélans. ba
geta nemendur, sem og almenn-
ingur, ndlgast efnid hvar og hveneer
semer.“H



